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5 thực phẩm khiến việc tập thể hìr 
dụng 

Tác giả Quân Lương 

Tập thể hình hoặc các bài tập tương tự giúp cơ thể săn chắc. T uy nhiên, sử dụng nước tăng lực, cà phê hay chuối 
xanh khi tập sẽ khiến bạn không đạt kết quả mong muốn. 

Thể Hình Nam xin được liệt kê ra 5 loại thực phẩm cần lưu ý cho 
các bạn tập thể hình thường sử dụng 






Theo Shape, nước tăng lực là một trong những thức uống rất nhiều đường, có thể làm bạn đầy hoi. Ngoài ra, cattein 
trong nước tăng lực làm người tập cảm thấy hưng phấn ngay lúc đó, nhưng sẽ đế lại cảm giác mệt mỏi ngày hôm 
sau. Các bạn hãy uống nước lọc hoặc ép nước chanh, mo, dâu và các loại rau là cách hoàn hảo để bù nước. 



Thức ăn chứa nhiều muối, đặc biệt là các loại hạt rang, ướp muối có thể gây mất cân bằng nước khi thực hiện các 
bài tập, khiến co thể dễ mất sức. Các bạn hãy dùng các loại hạt rang có lượng muối ít lại sẽ tốt hon. 



Chuối được coi là đồ ăn nhẹ tuyệt vời trước khi bước vào bài tập. Tuy nhiên, bạn hãy chọn chuối chín, tránh ăn chuối 
xanh vì chúng sẽ gây đầy hoi. 



Trứng có thể cung cấp cho co thể số lượng lớn các protein và choline. Tuy nhiên, nếu luộc trứng chín kỹ, co thể sẽ 
mất thời gian tiêu hóa protein, khiến co thể luôn cảm thấy no, khó luyện tập. 



Cà phê được khuyên dùng trước khi bước vào các bài tập để tăng độ hưng phấn. Hãy dùng cà phê một lần mỗi tuần 
và không lạm dụng, bởi chúng chứa nhiều đường, không tốt cho người tập thể hình. 


Theo Zing.vn 


Xem thêm: 

• 3 loại sữa lắc giúp tăng cân cho người gầy nhanh chóng 

• 7 7 gợi ý dinh dưỡng giúp tăng cơ 

• 6 Lời khuyên Vàng giúp người gầy tăng cân hiệu quả 
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Có thể bạn thích 








Giải mã nhầm tưởng về Plank - động ... 



Thực đơn giảm cân "thối bay" 5 ký t... 


Bài kế 

Bạn đang xem bài viết gần đây nhất 

Bài trước 

Thực đơn giảm cân "thổi bay" 5 ký trong 1 tuần cực kỳ hiệu quả 


Gửi email bài đăng 

này BlogThislChia sẻ lên TvvitterChia sẻ lên FacebookChia sẻ lên Pinterest 

G+1 +1 Recommander ce contenu sur Google 



1 nhận xét 


Google+ 



Thêm nhận xét 


Nhận xét hàng đầu V 




Quân Lương qua Google+ 1 giờ trước - Được chia sẻ công khai 

5 thực phẩm khiến việc tập thể hình của bạn mất tác dụng 

Tập thể hình hoặc các bài tập tương tự giúp cơ thế săn chắc. Tuy nhiên, sử dụng nước 
tăng lực, cà phê hay chuối xanh khi tập sẽ khiến bạn không đạt kết quả mong muốn. Thể 
Hình Nam xin được liệt kê ra 5 loại thực phẩm cần lưu ý cho các bạn tập thể hình 
thườn... 
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Thư mục 


BÀI TẬP BỤNG 

BÀI TẬP BỤNG 6 MÚI 
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BÀI TẬP VAI 
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lil.i Fade (Mich Remix) Alan VValker 

o 217.176 

► 

2. Dust - CLMD, Astrid s 

o 87.911 

► 

3. Faded (DNF & Vnalogic Remix) - Alan VValker 

o 102.972 

► 

4. Arcade (Radio Edit) Dimitri Vegas & Like Mikẹ w&w 

o 93.729 

► 

5. hleading hlome Gryffin, Josef Salvat 

o 91.652 

► 

Run Wild Hardwpll . Ipkp Rpp.qp 
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SẢN PHẨM ĐỂ NGHỊ 



Thực phẩm bổ sung trước 
khi tập luyện mùi trái cây 
Assault - Pre-work out 

825,000đ 


Xem hàng 


XEM NHIỀU NHẤT 





Phát hiện mới giúp nam giới tăng cơ tối đa 
khi tập thể hình 




Top 12 bài tập cơ bụng hiệu quả bạn nên thử 


5 động tác "xưa như trái đất" nhưng xây dựng 
cơ ngực vạm vỡ hữu hiệu 






Bài tập mông cho nam hiệu quả chỉ với 8 
phút 


8 bài tập cơ bản tại phòng Gym giúp cơ ngực nỏ phồng 







KHỎEĐẸP.VN 


• Hướng dẫn Tự làm kem chống nắng trà xanh tại nhà 

Bạn yêu thích các sản phẩm handmade? Bạn muốn thực hiện bộ mỹ phẩm handmade cho riêng mình. Vậy... 

• 6 Điều cần biết khi chọn mua son môi bạn gái không thế bỏ qua 

Son môi là món trang điểm không thể thiếu của tất cả bạn gái, giúp các nàng trông trẻ... 

• Gợi ý phối đồ cực chất với xu hướng thời trang cùng bạn thân 

Thời trang cùng bạn bạn thân đang trở thành một trong những xu hướng hot nhất hiện nay. Diện... 

• 5 cách làm dài mi cực dễ bạn nên thử ngay 

Nhiều bạn nữ có hàng lông mi không được nhiều và không cong. Điều này khiến cho đôi mắt... 

• Chế độ ăn và bài tập thế dục giúp diệt gọn mỡ bụng nhanh chóng 

Vòng bụng phẳng và eo thon là mong muốn của mọi cô gái. Tuy nhiên, để giảm mỡ bụng... 


Bài ngẫu nhiên 


ỊS^ 10 PHÚT TẬP THẾ HÌNH CHO cơ NGỰC NAM GIỚI PHÁT TRIỂN KHÔNG CẦN DÙNG TẠ 
1 1 .04.201 6 - 0 Comments 

Cơ ngực là một phần cơ rất linh hoạt, bạn có thể tập với nhiều phương pháp kết hợp mà không cần phải khóa... 


nn BÀI TẬP 
14.12.2 


I BÀI TẬP DUMBBELL SIDE BEND 

!.201 5 - Comments Disabled 

Bài tập cho nhóm cơ bên hông bụng có tên là Dumbbell Side Bend. Đây là bài tập đơn giãn mà ai cũng có... 


HLV THỂ HÌNH CHUYỂN GIỚI ĐẸP TRAI NHƯ HUỲNH HIỂU MINH 
1 3.04.201 6 - 0 Comments 

Thân hình 6 múi, gương mặt điển trai rất "soái ca"... ít ai biết rằng trước đây, Jybb là con gái. Mới đây,... 


Bài mới 


Theo dõi Fanpage 










